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マル チ 懸 座 垂 マン ン 
厩 A99Z 


取扱 説明 


設置 上 の 注意 
各部 の 名 称 と 付属 品 


支柱 高 の 調 節 
エク ササ イズ バン ド の 
取付 


ペンチ シー ト の 開閉 と 
傾斜 切替 


安全 に ご 使用 し て いた だ く た め に 


取扱 説明 書 を よく お 読み いた だ まき 、 内 容 を 十分 理解 され た 上 で ご 使用 くだ さい 
人 @ 改 良 の た め 、 デ ザイ ン ・ 仕 様 を 一 部 変更 し て いる 場合 が あり ます 。 ご 了承 くだ さい 。 


ご 使用 前 に 必ず お 読み くだ さい 


この 度 は 、 マ ル チ 懸 垂 マ シン 「FA9 17 」 を お 買い 上 げ い た だ きま し て 、 誠 に あり が と う ご ざ いま し た 。 運動 方 法 

この 取扱 説明 書 は 、 本 製品 の 組立 と 使用 上 の 注意 及び 警告 事 項 に つい て 詳し く 記載 し て いま す 。 バン ん 
本 製品 を ご 使用 に な る 前 に は 、 必 ず こ の 取扱 説明 書 を よく お 読み いた だ き 、 事 故 が 起こ ら な いよ う 、 記 載 内 容 に お 手入れ 方 法 
し た が っ て 正しく お 使い くだ さい 。 ま た 、 お 読み に な っ た 後 も 、 必 要 な と き に いつ で も 調べ られ る よう 、 す ぐに 

取り 出せ る 場所 へ 大 切 に 保管 し て くだ さい 。 


な お 、 本 製品 の 耐荷 重 制限 は 最大 90kg で す 。 
食 無 断 の 複製 は 固く 禁じ ます 。 


讐 告 ・ 注 意 。 雪 全 の た め 、 必 ず お 守り くだ さい 


家庭 で 行う トレ ー ニ ング は 、 ち ょ っ と し た 不 注意 で 大 き な 事 故に つなが り ま す 。 
本 書 に 記載 され て いる 内 容 を 守り 、 自 己 の 責任 の も と で トレ ー ニ ング を 行っ て くだ さい 。 
お 客 様 の 不 注意 に よる いか な る 事故 も 、 弊 社 と し まし て は 一 切 の 責任 を 負い か ね ます の で ご 了承 くだ さい 


取扱 説明 書 の 警告 及び 注意 内 容 は 、 危 険 の 度合 に よっ て 次 の 2 段階 に 分 け て いま す 。 
表記 され て いる 内 容 を よく 理解 し て いた だ き 、 取 扱 説明 書 に 従っ た 使用 法 で 点検 ・ 運 動 を 行っ て くだ さい 


人 警 告 A、 注 
記載 され て いる 内 容 を 守ら な けれ ば 、 死 亡 や 傷害 事故 記載 され て いる 内 容 を 守ら な けれ ば 、 け が や 製品 が 


が 生じ る 危険 の ある こと を 示し ます 。 破損 する お それ の ある こと を 示し ます 。 
・ 破 損し た まま で 使用 し ます と 、 傷害 事故 の 原因 に な り ま す 。 


本 書記 載 の 警告 及び 注意 事項 を 遵守 され ず に ご 使 用 され て 生じ た いか な る 事故 に つき まし て も 、 弊 社 と し まし て は 、 一 切 の 責任 を 
負い か ね ます の で ご 了承 くだ さい 。 ま た 、 本 書記 載 の 警告 及び 注意 事項 に 該当 する と 思わ れる 場合 は 本 製品 の 組立 及び ご 使用 は 
せ ず 、 た だ ち に 人 弊社 カス タマ ー サ ービス 課 へ お 問い 合わ せく だ さい 。 


温 刺 媒 陸 ・ 呈 忠 


また 、 各 ペー ジ に は 安全 に ご 使用 いた だ く た め の 注意 点 も 表記 し て お り ま す 。 よ く お 読 みい た だ き 、 書 か れ て いる 
内 容 を 十分 ご 理解 の 上 、 ご 使用 くだ さい 


5 3. 小学 生 以下 及び 一 人 で の 運動 に 不安 を 感じ て いる 方 、 ま た 
組立 前 の 警告 ・ 注 意 事 項 は 他 者 か ら 見 て そう 感じ られ る 方 が 使用 され る 場合 、 リ ハ 
ビリ テー ショ ン で の 目的 で 使用 され る 場合 は 、 成 人 (健常 
の 者 ) の 方 の 介添 え の 上 、 ご 使用 くだ さい 。 ま た 、5 以下 

4、 警 告 の 乳幼児 や ペッ ト の いる 場所 で の 運動 ・ 保 管 は お や めく だ 

さい 。 

本 製品 の 硬 制限 は 最大 9 0 k 9 です 。 体 重 9 0 k g を 
超え る 方 、 ダ ン ベ ル な どの 付加 符 重 を 持ち また は 装着 し 、 


. 本 製品 は 家庭 用 の 懸垂 器具 で す 。 
学校 ・ ス ポー ツジ ム ・ 業 務 用 な ど 、 不 特定 多数 の 使用 者 に 
よっ て 使用 され る も の で は あり ませ ん 。 体重 と 合わ せ て 9 0 k g を 超え 5 こら 左 い 
明和 FE 9 える 方 は ご 使用 に な ら な し 
また 、 運 動 以外 の 目的 で は 合用 し な いで くだ さい で くだ さい 。 ご 使用 中 、 機 器 が 破損 する お それ が あり 、 
. 本 製品 は 健康 の 維持 ・ 増 進 を 目的 と し た 製品 で あり 健康 な 重大 な 事故 を 引き 起こ す 原 因 に な り ま す 。 
方 を 対象 と し て いま す 。 
次 に 該当 する 方 は 本 製品 を 使用 し な いで くだ さい 。 A 注 
@ 医師 が 使用 を 不適 当 と 認め た 方 る 
次 に 該当 する 方 は 必ず 医師 に 相談 の 上 、 ご 使用 くだ さい 。 . と の 取扱 説明 書 及 び 保 証書 は 、 大 切 に 保管 され ます よう お 
@ 医師 の 治療 を 受け て いる 方 や 、 特 に 身体 の 異常 を 感 願い し ます 。 紛 失 さ れ た 場合 、 再 発行 は お 受け し か ね る こと が 
じ て い る 方 あり ます 。 
人 @ 知覚 障害 の ある 方 


NR 組 立 時 の 人 生 内 意 意 事 項 


@ 血行 障害 、 血 管 障害 な ど 循 環 器 に 障害 を お 持ち の 方 
@ 骨 粗 し ょ う 症 な ど 骨 に 異常 の ある 方 AN 如 多 た 
@ 心臓 に 障害 の ある 方 引 。 品 
2 人 UM 本 製品 を 長期 に わた り ご 使用 いた だ く た め 、 ボ ルト の 締 ま 


用 し て いる 方 り 、 ピ ン の 差し 込み 、 金 属 バ リ な どの 有無 、 変 形 、 ま た 、 全 
0 て の 深 接 箇所 に ひび 割れ た ど が な いこ と を ご 確認 くだ さい 。 
過 ] ロ 2 ne コ さこ デュ ノー ド っ 
@ 内 冬 上 人 交 肝炎 、 月 ) な どの 人 性 症 の ある 方 | 

f 二瓶 【C【 よ は 、 小 ヽ ゝ ナツ ト 、 に 目 / な 
OR 光 た ど れ な いよ うに ご 注意 くだ さい 。 ま た 、 床 面 を 保護 する マッ 
@ リウ マチ 症 、 痛 風 、 変形 性 関節 炎 な どの 方 が い 殿 
@ 包 去 の 事故 や 疾病 な ど に より 背骨 に 異常 の ある 方 や 1 人 人 T I 
背骨 が 曲がっ て いる 方 安全 の た め 、 組 立 の 際 は 、 め ず 、 重 など を 基 用 し て 、 大 
@ 腰痛 ( 椎 問 板 ヘル ニア 、 奇 椎 すべ り 症 、 春 椎 分 離 症 人 2 人 以上 で 行っ て くだ さ 
な ど ) の ある 方 . 安全 の た め 、 高 さ で を 行う に も 、 必 ず 大 人 2 人 以 
人 @ 肢 、 腰 、 首 、 手 に し びれ の ある 方 上 で 行っ て くだ さ 
@ 静脈 りゅう な どの 重度 の 血行 障害 や 血栓 症 な どの ある 方 2 

中 の De 
(ーー た 状態 で 使用 され た 場合 、 重 大 な 事故 起こ と す お それ が あ 
上 記 以 外 に 身体 に 異常 を 感じ て いる と き り ま す の で 絶対 に し な いで くだ さい 


. 組立 の 際 は 十分 な 場所 を 確保 し 、 敷 物 を 敷く な ど し て 床や 
既存 の 家具 に キズ が 付か な いよ う 注 意 し て 行っ て くだ さい 。 

. 組立 作業 中 、 カ ッ タ ー ナ イフ な どの 刃物 や 工具 を 使用 
する 場合 は 、 取 り 扱 い に 十分 ご 注意 くだ さい 。 

. 組立 前 に 部 品 が 全て 揃っ て いる こと を 必ず ご 確認 くだ 
さい 。 も し 揃っ て いな い 場 合 は お 手数 で す が 、 弊 社 カ 
スタ マー サー ビス 課 ま で ご 連絡 くだ さい 。 

. 支柱 の 高 さ 調節 や 付属 の ベン チ シ ー ト の 角度 調節 、 ベ ンチ 
シー ト の 折り た た み の 際 は 、 必 ず 指 定 の ノブ ボル ト や ロッ 
クビ ピン ・ 面 ファ スナ ー な ど で し っ か り と 固定 され て いる と 
と を ご 確認 くだ さい 。 

. 組立 完了 後 、 大 き な グ ラ つ き や ガ タ つ き が な いこ と を 十分 
に ご 確認 くだ さい 。 


使用 中 の 警告 ・ 注 意 事 項 


ご 使用 前 に は 都度 、 各 部 の 部 品 が 完全 に 固定 され て いる 
と と 、 エ クサ サイ ズバ ンド が 傷ん で いな いと と を 必ず ご 確 
認 くだ さい 。 ボ ルト が 緩ん で いた り 、 エ クサ サイ ズバ ンド 
が 傷ん で いる 場合 、 ご 使用 中 に パー ツ が 外れ た りす る と と 
も あり 、 重 大 な 事故 を 起こ す お それ が あり ます 。 

. ど 使用 前 に は 、 支 柱 の 高 さ 調節 や 付属 の ベン チ シ ー ト 
の 角度 調節 、 ベ ンチ シー ト の 折り た た み 固 定 な ど 、 指 
定 の ノブ ボル ト や ロッ ク ピ ン ・ 面 ファ スナ ー な ど で し 
っ か り と 固定 され て お り 、 ま た 運動 し や すい よう に 調 
節 さ れ て いる と と を ど ご 確 認 くだ さい 。 

. 運動 中 は 身体 の サイ ズ に あっ た 運動 着 を 着用 し 、 (ゆっ た 
り と 余裕 の あり すぎ る 衣服 は 避け て くだ さい 。) ソック ス 
と ゴム 底 ま た は スポ ンジ ゴム 底 の 運動 靴 (ラン ニン グ シ ュ 
ー ズ 、 ト レー ニン グ シ ュー ズ ) を は いて ご 使用 くだ さい 。 

. 乗降 する 際 、 及 び 使 用 中 に 左右 に 激しく ゆす る 運動 、 ま た 
周囲 の 人 が 使用 者 、 及 び 本 製品 を 押し た り 引 いた りす る 行 
為 は 、 安 全 性 を 損ない 重大 な 事故 を 起こ す お それ が あり ます 
の で 決し て し な いで くだ さい 。 

. 安全 の た め ピ ン や ボー ル ペ ン な ど を ポケ ッ ト に 入れ た り 、 
衣服 に 付け た まま で の 運動 は 絶対 に し な いで くだ さい 。 

. 安全 の た め 、 本 製品 を 脚立 や 踏 合 な どの か わり に 使用 し 
な いで くだ さい 。 

. で 使 用 前 に は 十分 な 準備 運動 を 行い 、 体 を ほぐし て くだ さ 
い 。 ま た 、 運 動 後 も 同様 に 体 を ほぐし て くだ さい 。 直接 トレ ー 
ニン グ さ れ ま す と 筋肉 な ど に 損傷 を 及ぼ す 原 因 に な り ま す 。 

. 本 製品 は 1 人 用 で す 。 同 時 に 2 人 以上 で ど 使 用 に な ら な い 
で くだ さい 。 

. 安全 の た め 、 使 用 中 以外 で も 機器 の すき 間 に 手 、 指 な ど を 
入れ た り せ ず 、 ま た 物 や 動物 、 特 に 乳幼児 が 本 製品 に 近 づ 
か な いよ うに 十分 ご 注意 くだ さい 。 

運動 は 少し 疲れ る 程度 の 運動量 を 毎日 継 続 し て 行う の が 良く 、 無 
理 な 運動 は 筋肉 を 傷め る ば か りか 、 運動 効 果 も 少な く な り ま す 。 
下記 の よう な 症状 が 出 た と き は 、 運 動 を 中 止 し て くだ さい 。 
(⑯ ま い 、 ふら つき 、 冷 や 顔 本 共 白 、 失神 、 咽 中 心拍 の 乱れ 

動 俊 、 胸 の 圧迫 感 、 け いれ ん 、 腹 ・ 帯 の 痛み 、 骨 折 、 
その 他 心 身 の 異 常 


. 健康 の た め 、 食 直後 は 運動 を 避け て くだ さい 。 ま た 、 飲 食 
や 喫煙 を し な が ら や 飲酒 後 の 運 動 は 行わ な いで くだ さい 。 
. 保護 者 の 方 は 小さ な お 子 様 が 本 製品 を 遊 上 遇 と し て 使用 

し な いよ う 十 分 ご 注意 くだ さい 。 

. 本 製品 は 懸垂 を 目的 と し て いま す 。 決 し て ハン ドル に 飛 
び つ いた り 、 逆 上 が りな ど は 行わ な いで くだ さい 。 

. 付属 の エク ササ イズ バン ド を 使っ た 運動 を 行う 前 に は 、 
バン ド に キズ が な いこ と 、 バ ンド が 確実 に 固定 され て い 
る こと 、 本 体 が 不安 定 に な ら な いこ と と を ご 確認 くだ さ 
い 。 


. 本 製品 は 必ず 直射 日 光 の 当たら な い 屋 内 で ご 使用 くだ さ 
い 。 屋外 や 倉庫 、 ベ ラン ダ や 軒下 、 浴 室 な ど 湿度 の 高い 場 
所 、 熱 器具 の 近く で は 使用 し な いで くだ さい 。 
サビ や 傷み ・ 故 障 の 原因 に な り ま す 。 

. 本 製品 は し っ かり と し た 水平 な 床 の 安 定 し た 場所 に 設 
置 し 、 使 用 中 及び 製品 の 移動 ・ 保 管 の 際 に も 必ず 床 面 
を 保護 する マッ ト な ど を 敷い て くだ さい 。 
直接 床 材 (塩化 ビニ ル 樹 脂 な ど ) の 上 に て 使用 や 保管 
を し た 場合 、 設 置 面 の 材質 に よっ て は 床 材 が 変色 する 
場合 が あり ます 。 特 に 、 畳 の 上 で は ご 使用 に な ら な い 
で くだ さい 。 畳 に 損傷 を 与え ます 。 

(弊社 で は 専用 マッ ト を 別売 し て お り ま す ) 

. 運動 中 に 体 を 壁 や 柱 な ど に ぶつ け な い よう 、 広 い 場 所 
で ど 使 用 くだ さい 。 

. 本 製品 を ご 使用 の 方 に 対し て 、 特 に ご 注意 いた だ きた 
い 内 容 を ラベ ル に し て 貼っ て いま す 。 本体 の 貼付 ラベ 
ル を は が し た り 傷 つけ た り し な いで くだ さい 。 

・ 幼児 や 、 取 扱 説明 書 ・ 警 告 ラ ベル の 内 容 が 理解 で き な 
い 方 が お 一 人 で 製品 に 触れ 、 誤 動作 を し な いよ うに 十 
分 ご 注意 くだ さい 。 誤 っ た 操作 は 事故 の 原因 に な り ま 
す 。 


お 手入れ ・ 保 管 に つい て の 注意 事項 


. 本 製品 を 長期 に わた り ご 使用 いた だ く た め 、 定 期 的 に 
汚れ な ど を 拭き と っ て くだ さい 。 ま た 、 汚 れ が 落ち な 
い 場 合 は 中 性 洗剤 の うす め 液 で 拭き と っ て くだ さい 。 

. 本 製品 は 、 塗 装 加 工 及 び 各 部 に 樹脂 を 使用 し て いま す 
の で シン ナー 系 や 酸 系 の 強い 洗剤 で の お 手入れ は お 避け く 
だ さい 。 

. 保管 場所 は 本 製品 で つま ず か な いよ うな 場所 に 置き 、 
特に 小さ な お 子 様 が 勝手 に 触る こと の な いよ う 、 必 要 
に 応じ て 梱包 な ど を 施し て くだ さい 。 ま た 、 直 射 日 光 
が 当たる 場所 や 屋外 、 高 温 ・ 多 湿 な 場所 に は 保管 し な い 
で くだ さい 。 

. 本 製品 は ベン チ シ ー ト を 折り た た ん だ 状態 で 保管 する 
と こと が で きま す が 、 保管 時 に 振動 な ど で 倒 れる 可能 性 
が ご ざい ます の で 、 本 体 の 周囲 に 人 (お 子 様 ) や ベッ 
ト な ど が いな いと ころ 、 そ し て 家具 な どの 障害 物 が な 
いと と ころ に 保管 し て くだ さい 。 


温 再 媒 護 ・ 吊 員 


調 宮 (Y 党 前 9 憶 喘 へ 型 悦 らし 陣 凌 


. 万 一 、 改 障 その 他 の トラ ブル が 発生 し た 場合 に は 、 お 
手数 で も 弊社 カス タマ ー サ ービス 課 ま で ご 相談 くだ さ 
い 。 (フリ ー ダ イヤ ル 0120-30-4515) 


.・ 長期 間 ご 使用 に な られ ます と 、 サ ビ や 摩耗 に より 部 品 


な どの 劣化 が 起こ る 場合 が あり ます 。 お 買い 上 げ 日 よ 
り 1 年 間 を 過ぎ た 製品 で 、 購 入 日 が 弊社 に て 確認 で きる 
場合 は 有償 に て 点検 サー ビス を 行っ て お り ま す の で 、 
お 気軽 に 弊社 カス タマ ー サ ービス 課 ま で ご 相談 くだ さい 。 


.・ 長 期間 保管 され 、 再 び 使用 され る 場合 は 、 本 書 の 警告 


及び 注意 事項 を 再 確認 の 上 、 ご 使用 くだ さい 。 ま た 、 
長期 間 使用 され な く と も 、 部 品 の 劣化 及び サビ の 発生 
な ど が 予想 され ます の で 、 本 書 の 警告 及び 注意 事項 を 
確認 し 、 異 常 が な いこ と を 確か め て か ら 、 ご 使用 くだ 
さい 。 


. 環境 保護 の た め 、 廃 棄 す る 場合 は 、 各 自治 体 の 取り 決 


め に 従っ て くだ さい 。 


温 商 殖 計 ・ 吊 叶 


設置 上 の 注意 


本 製品 を 設置 する 上 で 、 い くつ か の 注意 事項 が あり ます 。 
以下 の 注意 事項 を 確認 し 、 適 し た 場所 で トレ ー ニ ング を 行っ て くだ さい 。 


人 @ 連 動 ス ペー ス を 十分 に 確保 し て くだ さい 。 
人 周囲 に 障害 物 の な い 、 固 く 水 平 な た 床 の 上 に 設置 し て くだ さい 。 不安 定 な 場所 で は 本 体 が 転倒 し 事故 の 原因 に な り ま す 。 
人 @ 床 や 既存 の 家具 に キズ が 付か な いよ う 、 床 を 保護 する マッ ト な ど を 敷い て ご 使用 くだ さい 。 

人 本体 の 周囲 に 人 (お 子 様 ) や ペッ ト が いな いこ と 、 そ し て 障害 物 が な いこ と を 必ず ご 確認 くだ さい 。 


人 @ 連 動 中 に 壁 や 物 に 当たら な いよ うに 、 本 体 周 囲 の スペ ー ス は 1 m 以 上 確保 し て くだ さい 。 


各部 の 名 称 と 付属 品 


梱包 を あけ まし た ら 、 必 ず 各 部 材 ・ 付 属 品 が 揃っ て いる か ご 確認 くだ さい 。 


画 付 属 品 
回 エク ササ イズ バン ド 


尺 】 ロッ ク ピ ン ( 長 ) 


ジン 


(ベン チ シ ー ト レッ グ 固 定 に 使用 ) 


外 ) ベン チ 固 定 用 面 ファ スナ ー 


レク 


(ベン チ シ ー ト 収納 時 に 使用 ) 


W ぎ 


町 ノ フ ボル ト 


足 固定 用 ベル ト 


宮 ググ 


(腹筋 運動 時 に 使用 ) 


[円 六角 穴 付き ボル ト ( 中 ) 


eo クア 


I 角 穴 付き ボル ト ( 長 ) 


の 


六角 穴 付き ボル ト ( 短 ) 


諾 】 丸 頭 ボル ト 


本 


約 45mm 


回 ラス) ネジ 


了 ) ナッ ト ( 大 ) 


⑯) 


ナッ ト ( ゆ ) 
⑯⑮ 


スペ ー サ ー 


陸 】 付属 工具 (スパ ナ ) 


付属 工具 ドライバー 付き 六角 レ ンチ ) 


各部 の 名 称 と 付属 品 


ボル ト ・ ナ ッ ト の 
固定 に つい て 


本 製品 の 組立 に 使用 する ナッ ト に は ー-。 ー 
「 ナ イロ ン パ ッ キ ン 」 が 入っ て いま | +ーー 明和 ( ハン ドル (懸垂 バー) 
す 。 と の ボル トノ ナッ ト は 途中 まで は - 穫 _ 

手 で 回 し て いく 事 が 可能 で す が 、 途 
中 か ら は 大 変 固く な り ます の で 、 エ 
具 を 使っ て 必ず 最後 まで し っ か り と 
締め つけ て くだ さい 。 


ナイ ロン ナッ ト 


ナイ ロン パッ キン 
※ と の ナイ ロン パッ キン 
に ボル ト の ネジ 山 が 食 


い 込 ん で いき ます 
で 位 MiE く な り ま する トー 回 


※ 左 右 共 通 


部 再 定 (r 滞 机 S 選 薄 


サイ ド ハ ン ドル ) 話 一 


※ 左 右 共通 


:W585xD875xH2,.320mm 
ハン ドル 高 : 1.880<2,.320mm 
(1 10mm ピ ッ チ xX 5 段階 調節 ) 
質量 (重量) : 約 17.0kg 
主 な 材質 : スチ ー ル 、P P (ポリ プロ ピレン ) 、 木 板 、 
P U (ポリ ウレ タン ) 、 
N B R (ニトリ ル ブ タ ジエン ゴム ) 、 
P VC (ポリ 塩化 ビニ ル ) 
・90kg 
: 中 。 国 


ーー 
組立 手順 ( 床 を キズ つけ な いよ うに 、 必 ず 床 面 を 保護 する マッ ト な どの 上 で 、 組 立 手順 に 従い 組み 立て て くだ さい 。) 


必ず 軍手 等 を 着用 し 、 大 人 2 人 以上 で 組み 立て て くだ さい 。 各 部 の 組立 は 指 で 締め る 程度 に 仮 止め し 、 全 て の 作業 が 終わ っ た 後 、 
付属 の 工具 等 を 使っ て 、 し っ か り と 増し 締め し て くだ さい 。 (付属 の 工具 は 本 書 と 共に 保管 し し お いて くだ さい 。) 


右 土 全 フ レー ム に 、 左 右 の 略 支柱 下 を 取り 付け ます 。 誕 土 如 フ レー ム と 、 左 右 の 賠 支柱 下 に 、 

下図 の 位置 に 、 田丸 頭 ボ ルト と 、 較 ナ ッ ト ( 小 ) で それ ぞ れ 峰 サイ ド ハ ン ドル を 取り 付け ます 。 
下図 の 位置 に 、 田丸 頭 ボ ルト と 、 較 ナ ッ ト ( 小 ) で 
固定 し ます 。 

回 支柱 下 の 取付 

方 向 に 注意 し て 

くだ さい 。 ナッ ト ( の ) 


肛 】 丸 頭 ボル トー] 


回 玄 な 下 - | 上 旧記 サイ ド ハ ンド ル 


ナッ ト ⑳④⑪9 | 


左右 の 放 支 柱 下 の 間 に 記 ベ ンチ シー ト 本 体 を 先 に 図 補助 バー に 男 ベ ンチ 固定 用 面 フ ァ ス ナー の 
取り 付け ます 。 下図 の 位置 に 、 圏 ス ペー サー を 挟ん だ 輪 に な っ た 部 分 を 通し て お きま す 。 

状態 で 、 男 六角 穴 付き ボル ト ( 長 ) で 固定 し ます 。 その 固 補助 バー を 庁 支柱 下 に 取り 付け ます 。 
下図 の 位置 に 、 岡 プ ラス ( 十 ) ネジ で 固定 し ます 。 


スペ ー サ ー 


ベン チ 固 定 用 
10| 面 フ ァ ス ナー 


田 7 まき ポト ( 


編 バン チ シ ー ト 本 体 


図 スペ ー サ ー を は さ み 込 む 加 ベ ンチ 固定 用 面 フ アァ スナ ー の 
位置 に 注意 し て くだ さい 。 輪 に な っ た 部 分 を 通し て くだ さい 。 


スム ー ズ に 組立 中 の 各部 の ボル ト 回 定 は 緩め に し て お き 、 組 立 の 最後 に 歪み を 矯正 し な が ら 
組み 立て る コツ ! 付属 の 工具 等 を 使っ て し っ か り と 増し 締め し て くだ さい 。 


ーー 
組立 手順 ( 床 を キズ つけ な いよ うに 、 必 ず 床 面 を 保護 する マッ ト な どの 上 で 、 組 立 手順 に 従い 組み 立て て くだ さい 。) 


必ず 軍手 等 を 着用 し 、 大 人 2 人 以上 で 組み 立て て くだ さい 。 各 部 の 組立 は 指 で 締め る 程度 に 仮 止め あし 、 全 て の 作業 が 終わ っ た 後 、 
付属 の 工具 等 を 使っ て 、 し っ か り と 増し 締め し て くだ さい 。 (付属 の 工具 は 本 書 と 共に 保管 し し お いて くだ さい 。) 


左右 の 支 柱 下 に 、 そ れ ぞ れ 丹 支柱 上 を 差し 込み ます 。 回 支柱 上 に 思 ハ ンド ル を 差し 込み ます 。 下図 の よう に 、 
下図 の よう に 、 回 支柱 上 の 差し 込む 方 向 に 注意 し て 取付 方 向 に 注意 し て 了 六角 穴 付き ボル ト ( 短 ) と 、 
最後 まで 差し 込ん で くだ さい 。 図 ナ ッ ト ( 大 ) で 固定 し ます 。 


ハン ドル 


高 さ 調節 用 の 5 つの 穴 ハン ドル の 
が 矢印 ( 息 ) の 方 向 に 曲り 方 向 
向く よう に し て 取り 付け ンマ 
て くだ さい 。 


回 支柱 の 高 さ 
調節 用 の 5 つ 
の 穴 と 反対 の 
方 向 ( 層 ) に 向 
く よ う に 取り 付 
け て くだ さい 。 


回 支柱 上 の 高 さ 
調節 用 の 穴 が 5 
つ 開 いて いる 側 
を 下 に し て 差し 
込ん で くだ さい 。 


左右 の 回 支柱 上 の 高 さ を 調節 し 、 穴 位置 を 合わ せ て 、 
下図 の よう に 、 男 ノ ブ ボ ルト で し っ か り と 固定 し ます 。 


組立 中 の 各部 の ボル ト 固 定 は 緩め に し て お き 、 組 立 の 最後 に 歪み を 矯正 し な が ら 
組み 立て る コツ ! 付属 の 工具 等 を 使っ て し っ か り と 増し 締め し て くだ さい 。 


ーー 
組立 手順 ( 床 を キズ つけ な いよ うに 、 必 ず 床 面 を 保護 する マッ ト な どの 上 で 、 組 立 手順 に 従い 組み 立て て くだ さい 。) 


必ず 軍手 等 を 着用 し 、 大 人 2 人 以上 で 組み 立て て くだ さい 。 各 部 の 組立 は 指 で 締め る 程度 に 仮 止め し 、 全 て の 作業 が 終わ っ た 後 、 
付属 の 工具 等 を 使っ て 、 し っ か り と 増し 締め し て くだ さい 。 (付属 の 工具 は 本 書 と 共に 保管 し し お いて くだ さい 。) 


ベン チ シ ー ト 本 体 に 回 ベン チ シ ー ト レッ グ を 

取り 付け ます 。 下図 の 位置 に 、 田 六角 穴 付き ボル ト (中 ) 
と 、 図 ナ ッ ト ( 大 ) で 固定 し ます 。 最後 に ベン チ を 固定 する 
た め の 陣 ロッ ク ピ ン ( 長 ) を 差し 込み ます 。 


回 六角 穴 付き ボル ト ( 中 ) を 
通す 穴 と 、 骨 ロ ッ ク ピ ン ( 長 ) 
を 通す 穴 を 間違え な いよ う 
に 注意 し て くだ さい 。 


イト 


了 
還 ベン チ シ ー ト レッ グ 
ラン ンジ 2 


茹 ベ ンチ シー ト 本 体 を 折り た た み 、 

回 補助 バー に 取り 付け られ た 

男 ベ ンチ 固定 用 面 フ ァ ス ナー で 、 固 定 し ます 。 

次 に 、 副 土 如 フ レー ム に 、 較 足 固定 用 ベル ト を 通し ます 。 


ベン チ 固 
10 面 フ ァ ス ナー 


細 ベ ンチ 固定 用 面 フ 
ァ ス ナー を 剛 ロ ッ ク ピ 
ン ( 長 ) に 引っ 掛け て 
固定 し ます 。 


最後 に 、 全 体 の 歪み を 矯正 し な が ら 付 属 の 工具 等 を 使 
い 、 全 て の ボル ト を し っ か り と 増し 締め し て くだ さい 。 
全て の 固定 ナッ ト は ナイ ロン ナッ ト の た め 、 締 め て いく 途 
中 で 固く な り ま す が 、 そ の まま 工具 を 使っ て 必ず 最後 まで 
し っ か り と 締め 付け て くだ さい 。 


ナイ ロン ナッ ト 
ナイ ロン パッ キン 
※ と の ナイ ロン パッ キン に 
ボル ト の ネジ 山 が 食い 込 
ん で いき ます の で 、 緩 み 
に く な り ま す 。 


組立 中 の 各部 の ボル ト 固 定 は 緩め に し て お き 、 組 立 の 最後 に 歪み を 矯正 し な が ら 
組み 立て る コツ ! 付属 の 工具 等 を 使っ て し っ か り と 増し 締め し て くだ さい 。 


支柱 高 の 調 節 / エ クサ サイ ズバ ンド の 取付 / ペ ンチ シー ト の 開閉 と 傾 紀 切 普 
【 支 柱 高 の 調節 方 法 】 『【 エ クサ サイ ズバ ンド の 取付 方 法 】 


高 さ 調節 幅 1.880 ご 2.320mm : 詞 ハ ンド ル 中 央 部 の フッ ク 又 は 、 放 ベン チ シ ー ト レッ グ 側 面 の フッ ク に 
110mm ピ ビッチ の 5 段階 で 調節 可能 で す 。 : 許 エ クサ サイ ズバ ンド を 取り 付け ます 。 

@ 回 支柱 上 の 高 さ を 合わ せ た ら 、 必 ず 支 柱 の 穴 に : 病 ハン ドル 
四 ノ ブ ボ ルト を 合わ せ て し っ か り 固 定 し ます 。 : 


H 画 支柱 上 


ーー ー ー 5 : | 付属 品 の エク ササ イズ バン ド は 消耗 品 で す 。 
支柱 の 高 さ 調節 時 に は 、 本 体 を 模 に し た 状態 | : | 使用 頻度 に も より ます が 、 エ クサ サイ ズバ ンド の 交換 の 目安 は 2 年 と な り ま す 。 
で 高 さ を 調節 し て くだ さい 。 : エク ササ イズ バン ド に 亀裂 な どの 異常 が ありま したら 、 直 ち に 使用 を 中 止 し 
※ 本 体 を 立て た 状態 で 行う と 、 不 意 に 支柱 が 落ち て き : て くだ さい 。 そ の まま 使用 を 続け ます と 重大 な 事故 の 原因 に な り ま す 。 
た 時 に 、 手 を 挟ま れる な ど 怪 我 の 原因 に な り ま す 。 ) : | 新しい 部 品 は 弊社 カス タマ ー サ ービス 課 に て お 取り 寄せ で きま す 。 


【 ベ ンチ シー ト の 開閉 方 法 】 


陣 ベン チ 固 定 用 面 ファ スナ ー で りり ベン チ 固 定 用 面 ファ スナ ー 
固定 され て いる 凡 ベ ンチ シー ト 旗 | ベン チ シ ー ト レッ グ 

本 体 を 倒し ます 。 ィ f 
使用 し な い 時 に は 、 右 図 の よう に 
ベン チ シ ー ト 本 体 と 較 ベン 
チ シ ー ト レッ グ を 折り た た み 、 
男 ベン チ 固 定 用 面 フ ァ ス ナー で 
固定 し ます 。 


嘩 台 並 適 (rr 避 加 テー ツボ マス 
式 叶 9 ア マニ ユ 寺 ざさ H ヽ 時 崩 ③ 重 言 灯 


朗 ベン チ シ ー ト 本 体 ---! ロッ ク ピ ン ( 長 ) 


ベン チ シ ー ト を 使用 し な い 時 に は 、 
男 ベ ンチ 固定 用 面 フ ァ ス ナー を 

陣 ロ ッ ク ピ ン ( 長 ) に 引っ 掛け て 固 
定 し ます 。 


【 ベ ンチ シー ト の 傾斜 切替 方 法 】 
攻 ベ ンチ シー ト 裏 の 田 ロ ッ ク ピ ン ( 長 ) の 差 込 位置 を 変え て 、 回 ンチ シ ー ト レッ グ の 固定 角度 を 2 段階 切り 替え る と と が で きま す 。 
回 ベン チ シ ー ト レッ グ の 国定 角度 を 合わ せ た 穴 に 、 再 び 四 ロ ッ ク ピ ン ( 長 ) を 差し 込み ます 。 


ベン チ シ ー ト 本 体 


話 ベン チ シ ー ト レッ グ 


【 ト レー ニン グ の 注意 点 】 


@⑯ ト レー ニン グ 中 は 息 を 止め ず 、 必 ず 力 を 入れ る 時 に 息 を 吐き まし ょ う 。 

@ 正 し い フ ォ ー ム で トレ ー ニ ング を 行い まし ょ う 。 /N 警 千 

フォ ー ム を 覚え る まで は 無理 を せ ず 、 少 な い 回 数 で 運動 に 慣れ まし ょ う 。 目 末 書記 記 載 き れ て いる 
@ ト レー ニン グ 中 は 、 力 を 完全 に 抜か ず 、 運 動 を 行ない まし ょ う 。 運動 方 法 以外 の 使い 方 
@ 必 ず 準 備 運動 や 整理 運動 を 行い まし ょ う 。 は し な いで くだ さい 。 
@ 使 用 し て いる 筋肉 を 意識 し まし ょ う 。 


【 ト レー ニン グ 方 法 】 
田 チ ン ニ ング (懸垂 ) 國 デ ィ ッ プス 


1 


E 吊 ID 欄 背中 と 上 腕 ( 広 背筋 、 上 腕 二 頭 筋 ) 強化 部 位 上 腕 の 裏側 (上 腕 三 頭 筋 ) 


画 レ ッ グ レイ ズ 田 ぶ ら さ が り 運 動 


し 


強化 部 位 下腹 部 ( 腹 直 筋 下部 ) 使用 部 位 全身 の スト レッ チ 


@⑯P9 ご P10 に 記載 の 運動 は 、 健 康 な 状態 で の 運動 を 前 提 と し て お り ま す 。 
身体 に 異常 が ある 場合 や 、 運 動 中 に 異常 を 感じ た 場合 は 直ちに 運動 を 中 止 し て くだ さい 。 


圏 シッ ト ア ッ プ 語 員 品 お 腹 (用 直 筋 ベン チ を 使っ た 運動 


田 足 固定 用 ベル ト に 足 を ロッ ク ピ ン が 差し 込ま れ て いな いと 
か け て 固定 し た 状態 で シッ 使用 中 等 に 折り た た まれ る 
ト ア ッ プ 運動 を 行い ます 。 可能 性 が あり 、 大 変 危険 で す 。 


@ ロ ッ ク ピ ン は 失わ な いよ うに 、 ご 注意 くだ さい 。 
念 安全 の た め 、 使 用 中 に 限ら ず 、 必 ず ロ ッ ク ピ ン を 差し 込ん で くだ さい 。 また 、 お 子 様 が 遊具 と し て ご 使用 に な ら な いよ う 十 分 
ご 注意 くだ さい 。 
で 手指 等 を 挟ま れ ま す と 大 変 危険 で す の で 、 使 用 時 その 他 設 置 中 に は 手指 等 を 挟ま れ な いよ うに 十分 ご 注意 くだ さい 。 


画 エク ササ イズ バン ド を 使っ た 運動 方 法 ェ ク サ サイ ズバ ンド を 使っ た 運動 
【 ハ ンド ル 中 央 部 の フッ ク に 取り 付け る 場合 】 


強化 部 位 背中 ( 広 彰 筋 ) 強化 部 位 胸 (大 胸 筋 ) Eiylgiim 柱 一 の 腕 表 (上腕 三 頭 筋 ) 


【 ベ ンチ シー トレ ッ ク グ 側 面 の フッ ク に 取り 付け る 場合 】 


( 


( 
名 り 


強化 部 位 肩 ( 僧 帽 筋 ) El み iiOm 欄 二の腕 表 (上 腕 二 頭 筋 ) El み aim 欄 一 の 腕 表 (上腕 三 頭 筋 ) 


エク ササ イズ バン ド を 使っ た 運動 を する と き に は 、 必 ず 本 体 (ベン チ シ ー ト ) に 体重 を 載せ た 状態 で 行っ て くだ さい 。 
/N 警 告 本 体 が 不安 定 な 状態 で エク ササ イズ バン ド を 引っ 張る と 、 本 体 が 転倒 する お それ が あり ます 。 
また 、 上 記 記 載 の 運動 方 法 以外 の 方 法 で 、 エ クサ サイ ズバ ンド を 引っ 張る の は お や めく だ さい 。 


と 今 , 
お 手入れ 方 法 
久本 製品 を 長期 に わた り ご 使用 いた だ く た め 、 定 期 的 に 汚 
れ な ど を 柔らか い 乾 いた 布 で 軽く 拭い て くだ さい 。 /N 注 意 
久 汚 れ が 落ち な い 場 合 は 、 ぬ る ま 湯 で 中 性 洗剤 を うす め 、 目 @ シ シンナー 系 や 酸 系 の 強い 洗剤 で の お 手入れ は お 避け くだ さい 』 


柔らか な 布 に 浸し 、 よ く 絞 っ て か ら 汚 れ を 拭き 取り 、 水 を 証人 の 硬い 布 で 拭く と 傷 や 破れ の 原因 | に な り ま すず の で 使用 ほじ な いで 
浸し た 布 で 軽く 挑 い て くだ さい 。 くだ さい 。 


員 半 さ ヶ 蛋 
背 避 時 科 


修 理 ・ 


アフ ター サー ビス 0 


ご 案内 


ナリ ルイ つつ 株 式 会 社 左 記 以外 受付 uo VEB スープ は ちら 
フィ ッ ト ネ フス 事業 部 カス タマ ー サ ービス 課 上 mal: fitness@alinco.co.jp SA 
、 ラーン で F A X 又 は メー ル で の お 問い 合わ せ の 
フリ ー ダ イヤ ル 【 位 億 】 0180 一 30 一 4515 | 場合 、 回 答 に 時 間 を 要する 場合 か ご ざい 
(AM10:00 こ PM4:00 但し PM12:00~1:00 及 土日 : 祝 祭日 を 除く ) | ます 。 予 めで 了承 くだ さい 。 
※ 故 障 や 異常 が 発生 し た 場合 、 ま ず は 本 書 P 10「 故 障 か な ? と 思う 前 に 」 を ご 確認 くだ さい 。 
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